Apuntes Educacién Fisica 3° E.S.O. — 2% Evaluacién

TEMA: NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA

1.- Concepto de nutricién v alimentacioén: ;son sindnimos?
A menudo se confunden estos dos términos, sin embargo, no son lo mismo.

NUTRICION : Conjunte de procesos quimicos mediante los cuales el organismo recibe,
transforma y utiliza las sustancias quimicas contenidas en los alimentos, que constituyen los
materiales esenciales y necesarios para el mantenimiento de la vida..

ALIMENTACION: es la forma vy manera de proporcionar al cuerpo humano los alimentos
indispensables.

La alimentaci6n es consciente y voluntaria, , el hombre se proporciona sustancias aptas para su
consumo, las modifica, introduce en la boca, masticandolas, deglutiéndolas, de manera
voluntaria y consciente. En este momento se acaba la Alimentacién y se inicia el proceso de

Nutricion. ..

CONCLUSIONES:

Existen multitud de maneras de alimentarse y s6lo una de nutrirse.

La alimentacion_ es_consciente v voluntaria, por lo tanto educable. Se puede aprender a
alimentarse.

La nutricidn es inconsciente e involuntaria, no es educable.

I.a nutricion depende de la alimentacidn.

2. ;Cudl es [a forma correcta de nutrirse? Concepto de nutriente

St deciamos antes que hay multitud de maneras de alimentarse y sélo una de nutrirse,
habra que preguntarse cuél ¢s la forma correcta de nutrirse. Pues esta forma correcta de
nutrirse vendria indicada por el correcto aporte de los nutrientes que necesita nuestro
cuerpo.

+Qué son los nutrientes?

Los nutrientes son : agua, proteinas, hidratos de carbono, grasas, minerales, vitaminas.
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3.-Clasificacién de los nutrientes segiin su funcién:
Energéticos: son aquellos que nos aportan la energia , las calorias.
e La grasa es el nutriente energético por excelencia. La combustién de 1gr grasa

genera 9Kcal.
Se almacena facilmente (problema de sobrepeso) y es una mmportante fuente de reserva.

e Los hidratos de carbono: también son nutrientes energéticos. La combustion de 1gr
genera 4Kcal.
Las reservas de hidratos de carbono en forma de glucogeno sen pequefias.

» Las proteinas: la combustion de lgr genera 4Kcal. Se deben utilizar como
constructores {reparadores de tejidos, por ejemplo) no como combustible.

Constructores o plasticos: son aquellos nutrientes utilizados para formar nuestro
organismo. Las proteinas son el nutnente constructor por excelencia. Tb algunos
hidratos de carbono y grasas.

Protectores o reguladores: son las vitaminas v minerales (vit A,D,C,...minerales: Na,
Ca, Fe,..) porque actian cono enzimas coenzimas de reacciones metabolicas del
Organismo.

Otros compuestos importantes que no son nutrientes:

Las fibras alimentarias no son nutrientes, puesto que practicamente no son absorvibles.

Sin embargo, intervienen de forma importante en la regulacién de las funciones

digestivas. '

El agua-tambi¢n se considera nutriente, pues su aporte es fundamental para el
mantenimiento de la vida.

4.- Agrupacién de los alimentos segiin su composicidén en nutrientes:

Leche v derivados lacteos: ricos en proteinas de alto valor biolégico, el calcio de la
leche es ¢l que mejor se absorbe, vitamina B, fosforo, vit D,

Carnes.huevos,pescados: son los mas ricos en proteinas, hierro de la came v alguna
vitamina. -

Frutos_secos, legumbres, patatas: fuente de proteinas(no buen valor biolégico),
hidratos de carbono, vitaminas y en fiitos secos algiin minreral como el calcio
Hortalizas y frutas: son la fuentc mas importante de vitaminas y minerales. Pequefias
cantidades de hidratos de carbono y proteinas.

Azucar, pan, pasta, cereales: son la fuente de hidratos de carbono. Alguna vitamina y
minerales y pequefias cantidades de proteinas de bajo valor bioldgico.

Grasas(lipides): fuente de calorias y vitaminas liposolubles. -

5.- Porcentaje de aporte de nutrientes en una dieta adecuada

NUTRIENTES %DIETA EQUILIBRADA %DIETA DEPORTISTA |
Hidratos de carbono 60 .
Lipidos 25 20
Protidos 15 L
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Come se puede observar en la tabla, en el caso de deportistas estas cifras varian un
poco, subiendo el porcentaje de aporte de hidratos de carbono y disminuyendo la
proporcion de aporte de grasas.

Porcentaje de distribucion de nutrientes en una dieta
equilibrada

Hidratos de carbone
W Lipidos
O Prétidos

6.- Reparto diario de comidas
Existen diferentes opiniones sobre el nimero adecuado de comidas a realizar a lo largo
del dia. Se habla de 3, 4 v 5 comidas. Realmente, deberfamos hacer 3 comidas mas
consistentes (desayuno, comida y cena) y 1-2 mucho menores (media mafiana y
merienda)

La proporcién del aporte energético, en caso de hacer 4 comidas, serfa la si guiente:

[DESAYUNO | 25% del total —
| COMIDA -~ | 35%
| MERIENDA T15% -

|CENA _ 125%,

7.- La dieta equilibrada
Es aquella que cumple con los siguientes requisitos:
* Que aporte el correcto % de hidratos de carbono, proteinas, grasas
e Que contenga las suficientes vitaminas y minerales, catalizadores de las
reacciones quimicas con las que se obtiene la energia
* Que el aporte alimenticio se distribuya de forma adecuada a lo largo del dia
¢ (Que se mantenga una buen:i hidratacion

Ahora bien, no todos/as debemos seguir la misma dieta, ya que hay que tener en cuenta
factores como:

e Laedad

¢ Elsexo

e Eltipo de trabajo

* Elpeso y estatura
En definitiva, habria que determinar cuantas calorias se necesitan y cuantas se aportan,
determinadas por el tipo de alimentacion que llevemos. Después de este calculo, habria
que ajustar el aporte respecto al gasto energético.

8.- ;Como calcular el gasto energético?
El gasto energético total de una persona viene determinado por dos pardmetros:
* Ei gasto del metabolismo basal, es decir, el que se utiliza para el
funcionamiento basico del organismo.
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* El gasto de los trabajos y actividades fisicas realizadas (andar, correr, estudiar,
etc..,)

8.1.- Calculo del metabolismo basal
a.- Sistema rapido

1 Kealdkg de pesofhora para hombres
0. Scalikg de pesofhara para mujernes

b.- Férmula de Harris-Bennedit

Metaboifsmo basal del vardrn: 66 + (13,75 x ) + {5 A)— {(G.75 X E}
NMetabolismo basal de la mwor 655 + (9.5 P+ (1,8 x A)] —{4.6 x E}

Donde:

P= peso corporal en kilos
A= altura en centimetros
E= edad en afos

8.2.- Célculo del gasto energético en las actividades cotidianas, deportivas, laborales
Para este calculo tenemos una serie de tablas estandarizadas en las cuales se nos indica el

consumo energético que tendria una persona realizando una actividad concreta, por unidad de
tiempo (horas, minutos) y kilogramo de peso. Este gasto se ha averiguado después de estudios
basados en pérdidas de calor del cuerpo humano durante los diferentes ejercicios.

Veamos un ejemplo:

(COPIAR EJEMPLO DE CLASE)

Sin embargo, hay que tener en cuenta que estos datos pueden sufrir variaciones, debido a
caracteristicas personales (enfermedad, estrés) y ambientales (calor, frio, etc..,)

8.3.- Calculo del gasto energético total

El computo total del gasto energético se puede hacer dia a dia y equilibrarlo con el consumo
también diario, pero es mejor hacerlo por semanas. Es mas sencillo dividir el gasto semanal
entre 7 y distribuir el consumo equilibrado entre los 7 dias de la semana.

Tal y como hemos visto anteriormente, para hallar el consumo energético total, hay que tener
en cuenta ambos gastos energéticos: el del metabolismo basal y el de las actividades
realizadas.

Veamos un ejemplo:

9.- El indice glucémico de los alimentos y su significado
El indice glucémico mide la capacidad que un glicido dado tiene de elevar la glucemia

después de la comida, con respecto a una referencia estandar que es la glucosa pura.

Definicién de la glucemia
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La glucemia es la cantidad de "azuicar" (en realidad de glucosa) en la sangre. Cuando estamos

en ayunas, la glucemia es de 1 gramo de glucosa por litro de sangre mas o menos.

Si se come un glucido, este se trasforma en glucosa por medio de la digestion y genera el

aumento de la glucemia.

El nivel de la glucemia en la sangre es de importancia capital con respecto al tomar y perder
peso. La glucemia que engendra la digestion engendra la secrecion de una hormona: la
insulina. Segun la importancia esta hormona es susceptible de engendrar o no la perdida de

peso.

Indice glucémico de algunos alimentos
Alimentos con indice glucémico alto

Jarabe de maiz 115Cerveza* 110
Fécula, almidon modificados 100Glucosa 100
Jarabe de glucosa 100Jarabe de trigo, jarabe de arroz 100
Fécula de patata/papa (almidén) 95Harina de arroz 95
Papas a la francesa / patatas fritas 95Papas/patatas al horno 95
Arroz caldoso 90Pan blanco sin gluten 90
Alimentos con IG medio
Arroz integral, arroz completo STatatas, camotes, boniatos, patatas dulces 50!
Galleta (harina entera, sin azicar) Sdlugo/zumo de ardndano agrio (sin azicar) 50
Jugo/zumo de piiia (sin azticar) 50Kaki, caqui, palosanto 50
Kiwi* 50Lichi (fruta fresca) 50
Macaronis (trigo duro) 50Mango (fruta fresca) 50
Alimentos con IG bajo
Tomates 30
Zanahoria (cruda) 30
Chocolate amargo/negro (>70% de cacao) 25
Fresas (fruta fresca) 25
Grosella roja, grosella 25

10.- Pirdmide de la alimentacién
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CONSLUMO DIARIO r

Interpretacion de la piramide
COMPLETAR EN CLASE

11.- El indice de masa corporal
Es un indice que relaciona el peso y la altura de la persona. Se establece un baremo en el cual

se expresan los valores considerados normales y anormales.
La férmula para calcularlo es la siguiente:

IMC= Peso en kg / altura en m al cuadrado
Calcula tu propio IMC

. < 16,5 : Criterio de ingreso

. 16,5a 17,5 : infrapeso

. 17,5 a 18,5 : bajo peso

. 18,5 a 25,5 : peso normal (saludable)

. 25,5 a 30,5 : sobrepeso (obesidad de grado I)

. 30,5 a 35,5 : sobrepeso crénico (obesidad de grado II)

. 35,5 a 40,5 : obesidad premérbida (obesidad de grado III)
. 40,5 a 45,5 : obesidad mérbida (obesidad de grado IV)

. > 45,5 : obesidad hipermérbida (obesidad de grado V)

12.- Nutricién y deporte: preguntas, dudas habituales
COMPLETAR EN CLASE

a.- ;Qué diferencias debe haber entre la dieta de un deportista y una persona sedentaria?

* Tener en cuenta el gasto energético
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* Tener en cuenta la pérdida de agua y sales minerales durante el ejercicio
* Caracteristicas concretas del deporte practicado: deportes de fuerza, velocidad, resistencia

b.- ;Qué tengo que hacer para perder peso?

* Consultar a un especialista en nutricion
* Intentar reducir el aporte calérico total, especialmente reduciendo el consumo de grasas
* Practicar actividad fisica adecuada, con cierta regularidad (3-5 dias por semana)

c.- ¢Qué tipo ejercicio es mas recomendable para favorecer la pérdida de peso?

* El ejercicio aerébico, ya que es el que ayudara a quemar las grasas que nos sobran

* Los ejercicios de fuerza nos ayudaran a conseguir un mejor tono muscular, pero hay que
tener cuidado, ya que si usamos cargas elevadas conseguiremos aumentar (hipertrofia
muscular) de peso en vez de bajar. Si consigo desarrollar un poco la musculatura conseguiré
también aumentar el gasto del metabolismo basal, lo cual me ayudara a quemar mas calorias
y, por tanto, a perder peso.

* Por tanto, es interesante combinar ambos tipos de ejercicio, dando prioridad al
entrenamiento aerébico.

d.- ;Debo comer o beber mientras hago deporte?

Depende de las caracteristicas del deporte: duraciéon e intensidad del mismo, condiciones
ambientales, experiencia, entrenamiento o competicion,...

COMPLETAR EN CLASE

e.- ;Qué debo comer y/o beber mientras hago deporte?

* Bebidas isotonicas, zumos, agua
* Fruta, barritas de cereales, pequefios bocadillos de alimentos facilmente digeribles y que
contengan, sobre todo, hidratos de carbono
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